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身體: 常常感到疲累、 無故的身體症狀、 睡
眠問題、 器官功能變差   
心理:  精神緊張、 效率下降、 寂寞及孤獨
感、 抑鬱及焦慮、 無助感、 人際關係變差 










































































(Emotional Freedom Techniques) (Craig, 2009) 
 
• EFT是一套由美國人Gary Craig 創立，用以消
除負面情緒的身心能量療法。 
 



















(Craig, 2009a, 2009b, 2011; Oschman, 2009) 
 
• 負面情緒 (如憤怒、悲傷、沮喪等) 
• 恐懼症 (如畏高症、搭飛機恐懼症等) 
• 焦慮、壓力、失眠 
• 創傷記憶 (如失戀、失去親人、突發事件等) 




















• 慈心 (Dalai Lama, 2009) 
– 置身處地感受他人情緒 










(Baker & McNulty, 2011; Coasta & Pinto-Gouveia, 2011; Hofmann, Grossman,, 
Hinton, 2011; Mills, Gilbert, Bellew, McEvan & Gale, 2007; Neff, 2009a, 2009b; Neff 




































(Loving-Kindness Meditation for the Self) 
願我 快樂 
願我 平安 
願我 健康 
祥和 輕鬆 
 
